Preparacao emocional
e psicologica para a
chegada do bebé
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Introducao

A chegada de um bebé é um momento magico e transformador na
vida de qualquer mulher. Contudo, essa fase também traz uma série
de desafios emocionais e psicoldgicos. Este informativo tem como
objetivo guiar futuras maes na preparacao para essa nova etapa,
oferecendo dicas sobre como lidar com as mudangas hormonais

e emocionais, além de técnicas de mindfulness. Também serd
abordado o periodo pds-parto, com orientagdes sobre recuperacao
fisica, saide mental, cuidados com o bebé, a importancia da rede de
apoio e como ajustar-se a nova rotina.




Aceitar
as mudancas

Aceitar as mudangas que acompanham a chegada de um

bebé é essencial para uma transicdo saudavel e equilibrada
para a maternidade. Compreender que a vida serd
significativamente transformada é o primeiro passo para

se preparar emocionalmente. Essa nova fase trara desafios,
responsabilidades e muitas vezes uma reavaliagao de
prioridades, o que é absolutamente normal. A rotina diaria, os
relacionamentos e até mesmo a identidade pessoal podem
passar por ajustes. Ao reconhecer e aceitar essas mudangas
como uma parte natural do processo, a futura mae pode reduzir
a ansiedade e abracar a nova realidade com mais tranquilidade.




Lidando com alteracoes
hormonais e emocionais

Lidar com as altera¢bes hormonais e emocionais durante
a gravidez é um aspecto importante para o bem-

estar da futura mae. Os horménios da gravidez, como

0 estrogénio e a progesterona, passam por variagoes
significativas, afetando tanto o corpo quanto a mente.
Essas mudancas hormonais podem resultar em sintomas
comuns, como mudangas de humor, ansiedade e até
momentos de tristeza ou irritabilidade. Reconhecer esses

sintomas é o primeiro passo para gerencia-los. Além

disso, conversar abertamente com o parceiro, amigos ou
um profissional de salde sobre essas experiéncias pode
proporcionar suporte emocional e ajudar a normalizar
esses sentimentos, contribuindo para uma gravidez mais

tranquila e equilibrada.




Importancia do
autocuidado e
do bem-estar

O autocuidado é fundamental para manter o equilibrio
emocional durante a gestacdo e apds a chegada do bebé.
Reservar momentos didrios para cuidar de si passa a ser uma
necessidade para preservar a saide mental e fisica. Dicas
praticas incluem estabelecer uma rotina de sono adequada,
praticar atividades fisicas leves, como yoga ou caminhadas,

e dedicar tempo a hobbies que tragam prazer e relaxamento.
Além disso, técnicas de mindfulness e meditagdo podem ajudar
a reduzir o estresse e aumentar a sensacao de bem-estar.
Manter uma alimentacao balanceada e buscar apoio emocional
de amigos, familiares ou grupos de apoio também s3o
componentes essenciais do autocuidado. Ao priorizar esses
aspectos, a futura m3e estard mais preparada para enfrentar os
desafios da maternidade.



Técnicas de
mindfulness para
futuras maes

As técnicas de mindfulness, ou atencao plena, podem ser
extremamente benéficas para futuras maes ao longo da gravidez.
Essa pratica pode ajudar a reduzir o estresse, a ansiedade e a
depressao, comuns durante a gravidez, ao promover maior senso de
calma e bem-estar. Ao focar no aqui e agora, as futuras maes podem

cultivar uma atitude de aceitacao e paciéncia diante das mudancgas
fisicas e emocionais que acompanham a gestacdo. Os beneficios do
mindfulness incluem a melhoria da qualidade do sono, a diminuicao
da pressdo arterial e o fortalecimento do sistema imunolégico.
Além disso, a pratica regular pode preparar a mente e o corpo para
o parto, tornando as maes mais resilientes e capacitadas para lidar
com as demandas emocionais e fisicas da maternidade.




O periodo
pos-parto

O periodo pds-parto € um momento importante para a recuperacao fisica da

nova mae, exigindo cuidados especificos para restaurar a sadde e a vitalidade. E

essencial seguir as orientacées médicas para a recuperagao pds-parto, incluindo

descanso adequado e evitar atividades fisicas exaustivas nas primeiras

semanas. Praticas como caminhadas leves e exercicios de Kegel, que consistem

em contragdes e relaxamentos repetidos para fortalecer os musculos da regido

pélvica e melhorar a circulagdo sanguinea, s3o altamente recomendadas. Além

disso, uma dieta balanceada rica em nutrientes é fundamental para promover

a cicatrizagdo e fornecer a energia necessadria para cuidar do bebé. Incluir

alimentos ricos em ferro, calcio, proteinas e fibras, além de manter uma boa
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ratacao, pode acelerar a recuperacao e apoiar a producao de leite materno.
ber muita agua e evitar alimentos processados ajudam a manter o corpo bem

hic

focar nesses aspectos, a nova mae pode se sentir mais forte e preparada para
enfrentar os desafios do pds-parto.

ratado e nutrido, facilitando uma recuperagdo mais rapida e saudavel. Ao




Cuidados
com o bebé

Os cuidados com o bebé nos primeiros meses sao fundamentais para
garantir seu desenvolvimento saudavel e estabelecer um vinculo afetivo
forte. O ato de amamentar vai muito além de alimentar. Embora o leite
materno realmente seja um alimento completo para o bebé, contendo a
combinacgao perfeita de macro e micronutrientes, horménios, anticorpos
e bactérias benéficas, a amamentacao também é um momento de
conexdo entre a mae e o seu filho, garantindo que ambos compartilhem
sentimentos de amor, conforto e seguranca.

Entidades como a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), o Ministério
da Saltde (MS) e a Organizacdo Mundial da Saide (OMS) recomendam
o aleitamento materno de forma exclusiva no minimo até os seis meses
de vida do bebé. A partir da introducao alimentar de forma balanceada
e equilibrada, a amamentagdo pode se estender até os dois anos de
idade ou mais. Manter uma rotina de sono regular e criar um ambiente
tranquilo e seguro é fundamental para que o bebé desenvolva bons
padrdes de sono.

A higiene, incluindo banhos regulares e a troca adequada de fraldas,
também é vital para prevenir irritacdes e infec¢oes. Além dos cuidados
basicos, fortalecer o vinculo afetivo com o bebé é essencial. Técnicas
como o contato pele a pele, a amamentacao, olhar nos olhos, falar
suavemente e responder prontamente aos sinais de necessidade do
bebé promovem uma conexao emocional profunda. Esses momentos
de interagdo n3o apenas confortam e acalmam o bebé&, mas também
reforcam a confianga e o amor entre mae e filho, estabelecendo uma
base sélida para o desenvolvimento emocional futuro.
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Rede
de apoio

v

Uma rede de apoio composta por familiares e amigos
pode fazer diferenca significativa durante a gravidez
e no periodo pds-parto. O suporte emocional, a ajuda
pratica com tarefas diarias e a simples presenca de
pessoas queridas podem aliviar o estresse e proporcionar
uma sensagdo de seguranca e conforto. Além disso,
participar de grupos de apoio para gestantes oferece um
espaco valioso para compartilhar experiéncias, receber
conselhos e construir uma comunidade de pessoas que
estdo passando por situagdes semelhantes. Esses grupos
podem fornecer informacgdes Uteis, fortalecer o senso

de pertencimento e reduzir sentimentos de isolamento,
ajudando as maes a se sentirem mais preparadas e
confiantes para enfrentar as mudancgas e desafios que
acompanham a chegada do bebé.
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Programas
de cuidado
materno-infantil

Em uma fase marcada por muitas dividas, a gestacdo pode ser mais tranquila quando a mulher tem o apoio

de profissionais especializados para ajuda-la a ter mais seguranca e acolhimento até a chegada do bebé.
Pensando nisso, a Unimed Curitiba oferece programas de promogao a salde e prevencdo de doencas na linha
de cuidado materno-infantil que visam o compartilhamento de informacgdes e a troca de experiéncias para que
a gravidez e o nascimento do bebé sejam o mais tranquilos possivel. Conhega as principais iniciativas:

Curso para gestantes

Mensalmente é oferecido um curso, na modalidade virtual ou presencial no Hospital e Maternidade Nossa
Senhora de Fatima, para que as gestantes e um acompanhante possam receber informacoes, dicas e
orientagbes importantes de médicos cooperados experientes e de uma equipe multidisciplinar especializada
sobre todas as etapas da gravidez, do parto aos primeiros dias de vida do bebé. O objetivo é garantir o melhor
desenvolvimento fisico, emocional, cognitivo e social da m3e e do bebé. Durante os encontros também é
possivel aprender mais sobre parto, puerpério e amamentacao, e as participantes podem expressar seus
sentimentos, ansiedades e dividas, além de trocar experiéncias com outras gestantes e os especialistas da
Unimed Curitiba. As vagas sao limitadas, mas ndo somente clientes Unimed Curitiba podem usufruir desse
curso. Para se inscrever, basta enviar uma mensagem para o WhatsApp (41) 99842-0041.




Gestacao de alto risco

Clientes Unimed Curitiba que apresentam algum
tipo de risco gestacional contam com o suporte
de uma equipe multidisciplinar para orientagdes
durante toda a gravidez até o parto, por meio

de telemonitoramento, para proporcionar mais

seguranca e acolhimento.

Primeiro ano de vida

Esse programa oferece o suporte de uma equipe
multidisciplinar para orientar clientes Unimed
Curitiba que tiverem alguma intercorréncia,

na gestagdo ou no puerpério durante o
internamento, referente a fase em que o bebé
se encontra até completar um ano de idade.

O servigo é realizado por telemonitoramento,
conforme critérios estabelecidos em protocolo,
com vistas a obtencdo dos melhores resultados.

Sua gestagao pode ser mais tranquila com o
apoio da Unimed Curitiba.

Acesse a pagina do Hospital e
Maternidade Nossa Senhora de Fitima

Descubra uma nova histdria de cuidado!


http://unimedcuritiba.com.br/fatima
http://unimedcuritiba.com.br/fatima
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Esse conteido contou com o apoio do médico cooperado da
Unimed Curitiba especialista em ginecologia e obstetricia Marcelo Rodrigues.

unimedcuritiba.com.lx (@unimedcuritibaoficial /UnimedCuritiba /company/unimed-curiiba (@unimedcuritibaoficial




